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A. Latar Belakang Masalah 
  Fleksibilitas dapat didefinisikan sebagai kemampuan dari sebuah sendi 
dan otot, serta ligamen disekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan 
nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan (Ibrahim et al., 2015). 
Fleksibilitas otot merupakan aspek penting dari fungsi manusia normal. Jika 
seseorang memiliki fleksibilitas  otot  yang  bagus maka dapat mencegah  
terjadinya cidera, mengurangi terjadinya pemendekan otot, serta  
meningkatkan  efisiensi  dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Faktor yang 
dapat mempengaruhi  fleksibilitas  otot menjadi  terganggu  salah  satunya  
yakni pemendekan otot (muscle tightness).  Muscle tightness yaitu suatu  
gambaran keterbatasan  gerak akibat  dari pemendekan  otot. Bila otot yang 
tightness tersebut tidak dilakukan peregangan, maka otot akan berubah 
menjadi kontraktur yang lebih kompleks. 
Prevalensi pemendekan hamstring sangat tinggi terutama mahasiswa 
perguruan tinggi dari kelompok usia 18-25 (Koli et al., 2018). Karenanya 
kesadaran peregangan hamstring penting untuk mencegah masalah 
muskuloskeletal ekstremitas bawah. Hasil survei yang telah peneliti lakukan 
pada Prodi Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah 
Surakarta terdapat 30 mahasiswa yang dalam keadaan sehat tetapi mengalami 




Otot hamstring merupakan sekumpulan otot yang terdiri dari otot 
Biceps femoris, otot Semimembranosus dan otot Semitendinosus. Pemendekan 
otot (muscle tightness) terjadi karena rendahnya kesadaran seseorang untuk 
bergerak dan berolahraga. Khususnya para mahasiswa yang jarang 
meluangkan waktunya untuk berolahraga karena kesibukan di dalam maupun 
di luar kampus (Koli et al., 2018). Untuk mengatasi masalah pemendekan otot 
(muscle tightness) di atas dapat menggunakan teknik khusus yaitu dengan 
metode proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) contract relax dan 
tentunya dibarengi dengan berdoa kepada Allah SWT agar selalu diberikan 
kesehatan. 
Seperti hadis berikut bahwa “Setiap penyakit ada obatnya. Apabila 
obat itu tepat untuk suatu penyakit, penyakit itu akan sembuh dengan seizin 
Allah” Dan ketahuilah bahwa setiap kesembuhan hanya datang dari Allah 
SWT. Semujarab atau semahal apapun pengobatan jika Allah tidak 
menghendaki kesembuhan untukmu maka kamu tidak akan mendapatkan 
kesembuhan. Dalam Qur’an surat Asy Syu’ara: 80 Allah berfirman. “Dan 
apabila aku sakit, Dialah yang menyembuhkanku”. 
Penelitian yang telah dilakukan oleh Nagarwal et al. (2009), terbukti 
bahwa PNF metode contrac-relax lebih baik digunakan dalam meningkatkan 
fleksibilitas pada otot hamstring, dari pada PNF hold relax. Sama halnya 
dengan penelitian  yang dilakukan oleh Morcelli et al. (2013), dengan judul 
“Comparison of static, ballistic and contract-relax stretching in hamstring 




efek untuk menigkatkan fleksibilitas otot hamstring. Contract relax stretching 
melibatkan  kontraksi isotonik  melawan  tahanan  pada  otot  yang  
mengalami ketegangan  yang  kemudian  diikuti  dengan  pemberian fase  
relaksasi.  Tujuan  dari  pemberian contract  relax stretching adalah  untuk  
memanjangkan  struktur soft tissue seperti otot, fasia, tendon dan ligamen. 
sehingga dapat  menimbulkan  peningkatan  LGS  dan  penurunan nyeri akibat 
pemendekan otot (Wismanto, 2011).  
Contract relax stretching merupakan tindakan stretching yang 
dilakukan dengan kekuatan dari luar tubuh yaitu dengan bantuan fisioterapis. 
Sedangkan active stretching merupakan metode stretching yang dilakukan 
dengan kekuatan pasien sendiri dengan bantuan theraband.  
Theraband yaitu suatu alat berupa karet berwarna yang mempunyai 
elastisitas yang cukup tinggi. Theraband Mempunyai warna kode yang 
berbeda sesuai tingkatan resitensi dan ketebalan, warna kode tersebut adalah 
warna kuning, merah, hijau, biru, hitam, silver, dan gold. Latihan theraband. 
adalah bentuk lain dari elastic untuk memberikan latihan perlawanan yang 
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot, mobilitas, keseimbangan, fungsi 
dan mengurangi nyeri sendi (Fen & Sung, 2012).  
Melihat dari penelitian sebelumnya tentang efektisitas proprioceptive 
neuromuscular facilitation terhadap fleksibilitas otot hamstring, namun belum 
ada penelitian yang berfokus hanya pada contract relax dan active stretching 
dengan bantuan theraband, Sehingga peneliti merasa perlu untuk melakukan 




yang berjudul “Efektifitas Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 
Contract relax Terhadap Fleksibilitas Otot Hamstring”. 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka dapat dirumuskan:  
1. Apakah pemberian Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 
Contract relax efektif terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring? 
2. Apakah ada perbedaan dari pemberian Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation PNF contract relax stretching dengan active stretching? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Mengetahui efektivitas pemberian Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation (PNF) Contract relax terhadap fleksibilitas otot hamstring. 
2. Tujuan Khusus 
Mengetahui efektivitas pemberian Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation (PNF) Contract relax terhadap fleksibilitas otot hamstring 





D. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah : 
1. Secara teoritis 
a. Dapat menunjukan bukti-bukti secara ilmiah mengenai keefektifan 
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) contract relax 
terhadap fleksibilitas otot hamstring. 
b. Khususnya bagi mahasiswa  Prodi Fisioterapi dapat digunakan  
sebagai  acuan  atau  referensi  untuk  penelitian-penelitian 
selanjutnya. 
2. Secara praktis 
a. Untuk mempelajari lebih mendalam tentang keefektifan 
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) contract relax 
terhadap fleksibilitas otot hamstring. 
b. Bagi para mahasiswa Prodi Fisioterapi Universitas Muhammadiyah 
Surakarta yang terlibat dalam penelitian ini, diharapkan dapat 
menambah pengetahuan pentingnya dalam menerapkan 
peregangan yang dapat digunakan untuk melatih fleksibilitas otot 
hamstring. 
